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PENDAHULUAN 

Taekwondo adalah olahraga 

beladiri Korea yang paling populer. 

Beladiri ini paling banyak dimainkan di 

dunia dan juga dipertandingkan di 

Olympiade. Popularitas taekwondo telah 

menyebabkan seni ini berkembang 

dalam berbagai bentuk. Seperti banyak 

seni beladiri lainnya, taekwondo adalah 

gabungan dari teknik perkelahian, 

beladiri, olahraga, olah tubuh, hiburan, 

dan filsafat. Dasar taekwondo terbentuk 

dari kombinasi berbagai teknik gerakan 

menyerang dan bertahan yang 

menggunakan bagian tubuh untuk 

menghadapi lawan. Seni ini lebih 

menekankan tendangan yang dilakukan 

dari suatu sikap bergerak, dengan 

menggunakan daya jangkau dan 

kekuatan kaki yang lebih besar untuk 

melumpuhlan lawan dari kejauhan. 

Dalam olahraga taekwondo ada 2 nomor 

yang dipertandingkan yaitu kategori 

kyourgi dan poomsae.  

Kategori kyourgi adalah kategori 

yang menampilkan 2 orang dari sudut 

dan kelas yang berbeda. Keduanya 

saling berhadapan menggunakan unsur 

pembelaan dan serangan yaitu 

menangkis, mengelak, mengena atau 

menyerang pada sasaran dan 

menjatuhkan lawan, menggunakan 

teknik dan taktik bertanding, ketahanan 

stamina dan semangat juang, dengan 

memanfaatkan teknik dan taktik 

bertanding. 

Dalam pertandingan taekwondo 

dimana sistem pertandingan baru yang 

menggunakan  protector scoring system 

yang berupa head guard, body protector 

electric, e-foot protector dan 

komputer/laptop beserta software PSS 

dengan tujuan agar lebih obyektif dan 

mampu meminimalisir setiap kesalahan 

penilaian yang dapat berdampak pada 

prestasi atlet. Sehingga gerak 

menggunakan kaki/tendangan 

memperoleh poin atau nilai lebih banyak 

di banding dengan tangan/pukulan, jadi 

serangan tangan dan kaki itu berbeda, 

serangan tangan/pukulan hanya 

memperoleh 1 poin sedangkan serangan 

kaki/tendangan perut memperoleh 2 

poin dan arah kepala memperoleh 3 

point serta 4 point untuk tendangan 

putar arah kepala, serta 1 poin 

ditambahkan untuk setiap gamjeom yang 

diberikan referee kepada peserta yang 

melakukan pelanggaran. Maka rencana 

strategi perlu pelatih ajarkan, 

menggunakan teknik tendangan sebagai 

cara untuk mendapatkan kemenangan.  

Dari beberapa tekhnik tendangan 

yang ada, tendangan samping  yang 

sering digunakan oleh atlet taekwondo 

dalam bertanding karena menurut 



mereka tendangan samping lebih mudah 

mengenai sasaran, dimana arah 

tendangannya ke depan dan 

perkenaannya pada punggung kaki arah 

sensor kaki dan badan. Karena teknik 

tendangan mempunyai penilaian lebih 

tinggi maka pentingnya atlet taekwondo 

memiliki kemampuan fisik yang baik.  

Biomotor adalah gerak pada 

manusia yang dipengaruhi oleh sistem 

lain yang ada didalam dirinya. Sistem 

tersebut diantaranya adalah energi, otot, 

tulang, persendian, dan kardiorespirasi. 

Adapun komponen dasar biomotor 

Menurut M. Sajoto (1995:8)  kekuatan, 

daya tahan, daya ledak (power), 

kecepatan, kelentukan, kelincahan, 

koordinasi, keseimbangan, ketepatan, 

dan reaksi. Salah satu kondisi fisik yang 

digunakan untuk melakukan teknik 

tendangan adalah power. Maka 

diharapkan ketika atlet memiliki power 

akan sangat menguntungkan saat 

bertanding dalam memperoleh poin. 

 Pada penelitian ini latihan power 

tungkai dengan half squat dan  

plyometrics front jump yang 

dikombinasi tendangan double nareyo 

chagi. Latihan tidak melulu soal teknik 

saja, akan tetapi meningkatkan kualitas 

power dengan pendekatan teknik sangat 

penting dilakukan. Pada praktiknya, 

masih banyak pelatih yang belum 

mengetahui bentuk latihan power dalam 

meningkatkan prestasi atlet.  

Perkembangan prestasi olahraga 

taekwondo  di Indonesia belum 

sepenuhnya diikuti dengan pola 

pembinaan yang terarah. Artinya masih 

banyak pola pembinaan di Indonesia 

belum menerapkan sistem pelatihan 

yang dilakukan secara bertahap dan 

berkelanjutan. Untuk itu diperlukan 

perhatian terhadap sistem pembinaan 

olahraga taekwondo. Keberhasilan 

taekwondoin dalam mencapai prestasi 

puncak sangat ditentukan oleh kualitas 

latihan. Kualitas latihan terutama 

ditentukan oleh keadaan dan 

kemampuan pelatih serta olahragawan, 

namun keduanya harus memiliki 

kemampuan, kemauan, dan komitmen 

yang tinggi untuk meraih hasil yang 

maksimal (Sukadiyanto, 2010:5).  

Penelitian ini perlu adanya latihan 

yang mampu secara signifikan 

membantu atlet meningkatkan  power 

tungkai. Melatih  power dengan metode 

gabungan latihan half squat dan 

plyometric front jump yang dikombinasi 

dengan teknik tendangan double nareyo 

chagi. Latihan ini diharapkan dapat 

meningkatkan kemampuan teknis 

gerakan dan power yang sangat berguna 

pada saat pertandingan terutama pada 

kategori kyorugi. Tugas seorang pelatih 

adalah membuat atlet mendekati 



kesempurnaan dalam penampilan untuk 

mencapai prestasi tertinggi. 

METODE PENELITIAN 

Jenis Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan 

adalah eksperimen semu, artinya karena 

sampel tidak di karantina. Langkah 

penelitian ini mengadaptasi dari langkah 

penelitian Suharsimi Arikunto 

Menyatakan bahwa penelitian quasi 

ekperimen merupakan penelitian yang 

dimaksudkan untuk mengetahui adanya 

akibat ada atau tidak terhadap subjek 

yang dikenai perlakuan. Dengan 

menggunakan dua kelompok perlakuan 

yang berbeda.  Instrumen yang 

digunakan menggunakan vertical jump 

untuk mengukur power otot tungkai nya. 

Waktu dan Tempat Penelitian 

 Penelitian ini dilaksanakan pada 

tanggal 9 April 2018 sampai 18 Mei 

2018 yang bertempat di Hall Fitness FIK 

UNY. 

Instrumen Penelitian dan Teknik 

Pengumpulan Data 

Instrumen penelitian yang 

digunakan untuk mengumpulkan data 

dalam penelitian ini adalah dengan tes. 

Dengan adanya data yang terkumpul 

digunakan untuk menjawab masalah 

peneliti dan menguji hipotesis 

penelitian. Adapun instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini untuk 

mengukur peningkatan power tungkai 

atlet taekwondo adalah standing vertical 

jump yaitu tes dengan mengukur vertical 

jump. Tes vertical jump dalam penelitian 

ini menggunakan papan meter jump.  

 Teknik pengumpulan data dalam 

penelitian ini menggunakan tes vertical 

jump. Data yang akan dikumpulkan 

dalam penelitian ini yaitu data pretest 

dan posttest vertical jump untuk 

mengukur peningkatan power tungkai 

dilakukan sebelum sampel diberikan 

perlakuan (treatment), dan data posttest 

setelah sampel diberikan perlakuan 

(treatment). Perlakuan dilaksanakan 

selama 18x pertemuan, dengan frekuensi 

3 kali seminggu yaitu dihari senin, rabu 

dan jumat dilakukan sore hari, jam 16.00 

sampai dengan selesai bertempat di hall 

fitness UNY.  

HASIL PENELITIAN DAN 

PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

a. Uji Prasyarat  

Sebelum dilakukan analisis data, 

akan dilakukan uji prasyarat analisis 

data yang meliputi uji normalitas dan uji 

homogenitas. Hasil uji prasyarat analisis 

disajikan berikut ini:  

a)  Uji Normalitas  

 Uji normalitas diujikan pada 

masing-masing data penelitian yaitu 

data pretest dan posttest. Uji normalitas 



dilakukan menggunakan rumus 

Shapiro-Wilk dengan program SPSS 20. 

Data dikatakan berdistribusi normal 

apabila nilai signifikasi yang diperoleh 

lebih besar dari 0,05. Berikut ini akan 

disajikan hasil uji normalitas yang 

diperoleh. 

 Tabel 6. Uji Normalitas 

 

Berdasarkan tabel hasil uji 

normalitas data di atas, diketahui bahwa 

keseluruhan p value > 0,05 yaitu pada 

data pretest Half Squat dengan p (0.200) 

> 0,05, posttest Half Squat dengan p 

(0.200) > 0,05, data pretest Plyometric 

Front Jump dengan p (0.140) > 0,05, 

dan posttest Plyometric Front Jump 

dengan p (0.184) > 0,05. Dapat 

disimpulkan bahwa data penelitian 

berdistribusi normal. Dengan demikian 

semua data pada penelitian ini 

memenuhi asumsi normalitas sebaran.  

b) Uji Homogenitas  

Uji homogenitas berguna untuk menguji 

kesamaan sampel yaitu seragam atau 

tidak varian sampel yang diambil dari 

populasi. Kaidah homogenitas jika p > 

0,05, maka tes dinyatakan homogen, jika 

p < 0.05, maka tes dikatakan tidak 

homogen. Hasil uji homogenitas 

penelitian ini dapat dilihat pada tabel 

berikut.  

Tabel 7. Rangkuman Hasil Uji 

Homogenitas 

 

Dari hasil tersebut dapat dilihat 

dari tabel test of homogeneity of 

variances untuk nilai kelompok half 

squat nilai sig. p 0.739 > 0.05 dan untuk 

nilai kelompok plyometric front jump 

sig. p 0.792 > 0.05, sehingga data 

bersifat homogen. Oleh karena semua 

data bersifat homogen maka analisis 

data dapat dilanjutkan.  

c) Uji Hipotesis  

Setelah uji data normalitas dan 

homogenitas, selanjutnya dilakukan 

pengujian. Pengujian hipotesis dalam 

penelitian ini yaitu: (1) ada pengaruh 

latihan half squat terhadap power otot 

tungkai atlet taekwondo, (2) ada 

pengaruh latihan Plyometric Front Jump 

terhadap power otot tungkai atlet 

Taekwondo, dan (3) ada perbedaan 

pengaruh antara half squat dengan 

plyometric front jump terhadap terhadap 

power otot tungkai atlet taekwondo. 

 Hipotesis I: Ada pengaruh half squat 

terhadap power otot tungkai atlet 

taekwondo.  

Kelompok F df1 df2 Sig. Keterangan 

Half 

Squat 
0.114 1 18 0.739 Homogen 

Plyometric 

Front 

Jump 

0.072 1 18 0.792 Homogen 

Distribusi Data 

Variabel 
K.S 

p. 

Value 
Sig 

Kesi

mpul

an 

Half 

Squat 

Pretest 0.148 0.200 0.05 N 
Posttest 0.169 0.200 0.05 N 

Plyom

etric 

Front 

Jump 

Pretest 0.231 0.140 0.05 N 

Posttest 0.221 0.184 0.05 N 



Untuk membuat keputusan 

apakah hipotesis yang diajukan 

diterima atau ditolak, maka 

didefinisikan sebagai berikut:     

Tidak ada pengaruh Half Squat 

terhadap power otot tungkai atlet 

Taekwondo,   : Ada pengaruh Half 

Squat terhadap power otot tungkai 

atlet Taekwondo.  

Kriteria pengambilan 

keputusan uji hipotesis dengan cara 

membandingkan nila probabilitas (p) 

dengan α = 5%. Kriteria 

keputusannya adalah sebagai berikut: 

(1) apabila p > 0,05 maka    diterima 

dan    ditolak; (2) apabila p < 0,05 

maka    ditolak dan    diterima. 

Hasil uji hipotesis secara keseluruhan 

dirangkum dan disajikan pada tabel 5 

berikut ini:  

Variabel yang Diuji    p (sig.)    Keterangan 

Half Squat                  0,000     Signifikan 

Tabel 8. Ringkasan Hasil Uji Paired t 

test Kelompok Half Squat 

 

Dari tabel di atas, diketahui bahwa 

nilai p (sig.) sebesar 0,000. Ternyata 

p(0,000) <0.05 dengan demikian    

ditolak dan    diterima. Sehingga dapat 

disimpulkan ada pengaruh Half Squat 

terhadap power tungkai atlet taekowndo. 

 Hipotesis II: Ada pengaruh 

plyometric front jump terhadap power 

otot tungkai atlet taekwondo  

Untuk membuat keputusan apakah 

hipotesis yang diajukan diterima atau 

ditolak, maka didefinisikan sebagai 

berikut:   : Tidak ada pengaruh 

Plyometric Front Jump terhadap power 

otot tungkai atlet taekwondo,   : ada 

pengaruh Plyometric Front Jump 

terhadap power otot tungkai atlet 

taekwondo 

Kriteria pengambilan keputusan 

uji hipotesis dengan cara 

membandingkan nila probabilitas (p) 

dengan α = 5%. Kriteria keputusannya 

adalah sebagai berikut: (1) apabila p > 

0,05 maka    diterima dan    ditolak; 

(2) apabila p < 0,05 maka    ditolak dan 

   diterima. Hasil uji hipotesis secara 

keseluruhan dirangkum dan disajikan 

pada tabel 6 berikut ini: 

Variabel yang Diuji      p (sig.)   Keterangan 

Plyometric Front Jump  0,000     Signifikan 

Tabel 9. Ringkasan Hasil Uji Paired t 

test Kelompok Plyometric Front Jump 

 

Dari tabel di atas, diketahui 

bahwa nilai p (sig.) sebesar 0,000. 

Ternyata p(0,000) <0.05 dengan 

demikian    ditolak dan    diterima. 

Sehingga dapat disimpulkan ada 

pengaruh plyometric front jump terhadap 

power tungkai atlet taekowndo. 

 Hipotesis III: Latihan yang efektif 

dari kedua model latihan terhadap 



meningkatkan power otot tungkai 

atlet taekwondo 

Untuk membuat keputusan 

apakah hipotesis yang diajukan 

diterima atau ditolak, maka 

didefinisikan sebagai berikut:   : 

Tidak ada perbedaan pengaruh antara 

half squat dengan plyometric front 

jump terhadap power otot tungkai 

atlet taekwondo,   : ada perbedaan 

pengaruh antara half squat dengan 

plyometric front jump terhadap power 

otot tungkai atlet taekwondo. 

Kriteria pengambilan 

keputusan uji hipotesis dengan cara 

membandingkan nila probabilitas (p) 

dengan α = 5%. Kriteria 

keputusannya adalah sebagai berikut: 

(1) apabila p > 0,05 maka maka    

diterima dan    ditolak, (2) apabila p 

< 0,05 maka    ditolak dan    

diterima. Hasil uji hipotesis secara 

keseluruhan dirangkum dan disajikan 

pada tabel 7 berikut ini: 

Tabel 10. Ringkasan Hasil Uji 

Independent t test 

 

Dari data diatas, diketahui bahwa 

nilai p(sig.) sebesar 0.000 ternyata 

p(0.000) <0.05, dengan demikian     

ditolak dan     diterima, sehingga dapat 

disimpulkan ada perbedaan pengaruh 

antara half squat dengan plyometric 

front jump terhadap power otot tungkai 

atlet taekwondo. berdasarkan statistik 

rata-rata (mean), rata-rata power otot 

tungkai kelompok half squat lebih tinggi 

yaitu sebesar 168.50 daripada power 

otot tungkai kelompok plyometric front 

jump sebesar 56.53 dapat disimpulkan 

bahwa half squat lebih efektif 

meningkatkan power otot tungkai 

dibandingkan plyometric front jump. 

Pembahasan 

Dari hasil statistik menunjukkan 

atlet kelompok A yang mendapatkan 

perlakuan latihan half squat dan 

kelompok B yang mendapatkan 

perlakuan latihan plyometric front jump 

selama 18 kali pertemuan keduanya 

mengalami peningkatan power tungkai. 

Dengan mengikuti proses latihan selama 

18 kali perlakuan dapat meningkatkan 

power tungkai, hal tersebut dapat dilihat 

dengan adanya perubahan yang 

signifikan. Dalam perjalanannya atlet 

yang mengikuti penelitian ini tidak 

semua dapat mengikuti secara rutin 

yakni 18 pertemuan dengan persentase 

atlet mengikuti latihan yaitu 75,5%. 

Dalam pelaksanaan penelitian ini atlet 

Variabel 

yang Diuji Mean P(sig.) Keterangan 

Half Squat 

  

  

Plyometric 

Front 

Jump 

168.50 

 

 

 

56.53 

0,000 Signifikan 



yang tidak mengikuti latihan dengan 

berbagai macam alasan antara lain :  

a. Kesibukan atlet mendekati UAS dan 

event yang bersamaan dengan 

kegiatan atlet yang membuat atlet 

tidak dapat mengikuti latihan di 

tempat penelitian.  

b. Adanya agenda taekwondo pada 

UKM mereka. 

c. Adanya atlet yang cedera selama 

melaksanakan treatment. 

Berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan dapat diartikan bahwa untuk 

meningkatkan kemampuan fisik 

olahraga tidak dapat dilakukan dalam 

waktu singkat, namun memerlukan 

waktu yang relatif lama serta 

menggunakan pe-rencanaan program 

latihan yang sesuai dengan kebutuhan. 

Maka program latihan merupakan 

komponen penting dalam penelitian 

olahraga, penyusunan tidak dilakukan 

sembarangan tetapi memerlukan data 

atlet terlebih dahulu supaya sesuai 

dengan prinsip-prinsip latihan dan 

komponen latihan ketika menyusun 

program latihan. 

Hasil penelitian ini didukung oleh 

Rachman (2014:2) yang meneliti tentang 

“pengaruh latihan squat dan leg press 

terhadap strength dan hypertrophy otot 

tungkai”. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa program latihan 

squat lebih memberkan peningkatan 

yang signifikan terhadap power otot 

tungkai pada mahasiswa JPOK FKIP 

Unlam Banjarbaru kelas Mandiri 

angkatan tahun 2011/2012.  

Hasi penelitian devfi triastusi 

(2016) meneliti tentang “hubungan daya 

ledak otot tungkai dengan tendangan 

dollyo chagi (tendangan melingkar) atlet 

taekwondo paskhas kota pekanbaru.” 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk 

melihat seberapa besar hubungan daya 

ledak otot tungkai dengan tendangan 

dollyo chagi atlet taekwondo Paskhas 

Pekanbaru. Instrumen penelitian yang 

digunakan Pengukuran daya ledak otot 

tungkai menggunakan vertical jump. 

Data yang diperoleh di analisis dengan 

korelasi product moment. Berdasarkan 

hasil penelitian, maka dapat diambil 

kesimpulan bahwa terdapat hubungan 

yang berarti antara daya ledak otot 

tungkai dengan tendangan dolyo chagi 

atlet Taekwondo Paskhas Kota 

Pekanbaru. dimana rtab pada taraf 

signifikan α (0,05) = 0,602 berarti, 

rhitung (0,769) > ttab (0,602). 

Beberapa penelitian di atas, dapat 

disimpulkan bahwa latihan variasi squat 

dapat memberi pengaruh yang 

signifikan, sehingga dapat meningkatkan 

power otot tungkai pada atlet 

taekwondo. 



SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, 

deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan 

yaitu:  

1. Ada pengaruh perlakuan latihan half 

squat terhadap peningkatan power 

tungkai atlet taekwondo.  

2. Ada pengaruh perlakuan latihan 

plyometric front jump terhadap 

peningkatan power tungkai atlet 

taekwondo.  

Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah dilakukan, maka peneliti 

memberikan beberapa saran sebagai 

berikut:  

1. Sebaiknya dilakukan penelitian yang 

menggunakan sampel yang lebih 

besar.  

2. Penelitian sebaiknya dilakukan pada 

saat atlet tidak ada kesibukan atau 

tidak ada event yang dilaksanakan 

dalam waktu dekat.  

3. Tekhnik melompat pada alet yang 

kurang memumpuni saat plyometric. 

4. Adanya latihan kekuatan sebelum 

latihan plyometric, karena kekuatan 

sebagai pondasi sebelum latihan 

plyometric.  

5. Memberikan semangat kepada atlet 

agar tingkat kehadiran latihan lebih 

tinggi.  

6. Perlu adanya penelitian yang 

membandingkan kelompok putra 

dengan kelompok putri.  
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